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1 Innledning og Bakgrunn 
Denne oppgaven har utgangspunkt i et veiledningsarbeid hvor jeg var gruppeveileder for en 
godt etablert kollokviegruppe som jeg er en del av. I oppgaven vil jeg ha fokus på min rolle 
som veileder og reflektere over de mulighetene og begrensningene jeg med min personlighet 
var med å påvirke og utvikle i gruppen. Jeg har hatt en tro på at jeg er god til å skape rammer 
for trygghet og ro, og for å åpne opp for den gode samtalen. Undringen ble derfor stor når jeg 
hørte på opptaket over hvor lite jeg sa under veiledningen. Jeg ble også bevisst hvor fattig 
veiledning hadde vært med bare ord. Mimikk, blikk og kroppsspråk generelt er også med å 
skape et godt felt å være i. Formålet med å ha fokus på meg selv, er å jobbe igjennom min 
egen prosess for å belyse mine egne fortrinn og begrensninger. Målsettingen for dette arbeidet 
er å utvikle en økt bevissthet rundt mine svake og sterke sider som veileder. 
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2 Teori og perspektiv 
Jeg ønsker å dele min opplevelse av å være gruppeveileder gjennom å knytte teori opp mot 
empiri. Jeg vil ta utgangspunkt i den gestaltorienterte tilnærmingen som bygger på 
eksistensialistisk filosofi, fenomenologi, feltteori og dialog.  
I følge Dyrkorn og Dyrkorn (2010, s. 54). har gestaltveiledning som formål å hjelpe frem en 
større nærhet til opplevelsen, og bidra til å omgjøre tanker om fortid eller fremtid til sterkere 
følelsesmessige opplevelser i et her og nå perspektiv. 
 
Gestaltveiledning baserer seg også på at mennesker har et stort potensial for utvikling og 
læring. I henhold til Bårdsen (2006), er både gestaltterapi og gestaltveiledning opptatt av 
hvordan mennesker kan oppnå personlig vekst og fungere godt i forhold til sine omgivelser og 
seg selv.  
 
Fenomenologi er filosofi og en vitenskapelig metode som går ut på å beskrive fenomenene 
slik den fremtrer for bevisstheten på en ikke-dømmende måte.  
Husserl, fenomenologiens grunnlegger, sa at fenomenene er hvordan vi opplever dem med 
våre sanser (Hostrup 2009). Den har som utgangspunkt at subjektivitet og fortolkning har en 
avgjørende rolle. Adgangen til virkeligheten befinner seg gjennom vår erkjennelse, eller 
fortolkning av den. Et subjekt må erfare fenomenene, og det er erfaringen som er interessant. 
Samme fenomen kan fremtre på ulike måter, og derfor blir begrepet ”virkelighet” flertydig 
(Justesen & Mik-Meyer, 2010). 
 
"Dialogen synes å være det viktigste grunnlag for endring, nyskapelse og fornyet 
selvforståelse" Kvalsund og Meyer (2005, s. 48). Dialog handler om å oppdage nye 
perspektiver, få ny innsikt og dypere forståelse.  Veiledningssamtaler utføres i dialogens ånd 
og handler om å legge vekt på en prosess der evne til mestring og utvikling har best mulig 
vilkår. (Eide, 2011). Målet er å hjelpe veisøker til å klargjøre og utvide sin egen forståelse, og 
fremme håndterbarheten og meningsfullheten. 
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3 Hoveddel 
 
”Ja visst gjør det vondt når knopper brister, vondt for det som vokser, og det som stenger” 
(Karin Boyes). 
 
3.1 Å tre inn i en ny rolle 
Jeg var andremann ut den aktuelle veiledningsdagen som veileder for kollokviegruppen min. 
Etter mange års samlinger kjenner gruppemedlemmene hverandre godt. Relasjonen mellom 
oss har jeg opplevd som varm med stor grad av tillit, respekt og interesse for hverandre. 
Rollene var på mange måter satt ut fra hvem vi har blitt til i relasjon til hverandre. Når jeg satt 
der, kjente jeg at jeg måtte hente ut et nytt potensial i meg som gikk på det å ha en mer 
ledende rolle i denne gruppen. Min oppgave som veileder er å lede, stimulere og tydeliggjøre 
ved å gjøre det implisitte eksplisitt (Kvalsund og Meyer, 2005). 
 
Tankene og alle slags introjekter om alt jeg burde og måtte få til, gjorde at jeg kjente på en 
uro i kroppen. Det å være gruppeveileder var et helt nytt landskap for meg.  Jeg vurderte 
betydningen av å dele, men valgte å holde tilbake i en retrofleksjon. Hva kunne skjedd om jeg 
hadde delt dette vet jeg ikke. Kanskje hadde gruppeprosessen blitt enda mer autentisk og 
fremmet utvikling og selvforståelse. Der og da ønsket jeg at fokus skulle bli rettet mot 
gruppedeltagerne, og at jeg skulle være til stede for dem på en ekte og genuin måte slik at de 
følte seg ivaretatt. Jeg åpnet veiledningen med et ønske om at vi skulle dele det som levde i 
oss akkurat her og nå. Selv kjente jeg på at forrige veilednings tema levde sterkt i meg enda, 
og var således også en figur jeg kunne gripe. Temaet handlet om hvordan utdanningen hadde 
bidratt til utvikling hos hver og en av oss. Gruppedeltagerne tok oppfordringen om å dele og 
således var vi i gang.  
3.2  Awareness 
Awareness er målet og metoden i gestaltveiledning (Bråten, 2009). Awareness handler om en 
varhet i oppmerksomheten, og kan ”defineres som individets oppmerksomhet på seg og 
omgivelsene, samt relasjonen mellom seg og omgivelsene” (Korb et al, referert i Eie, 2006). 
Altså det du tenker, føler og sanser. 
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Det som en ikke kommer i kontakt med kan en ikke gjøre noe med. De tanker, følelser og 
kroppsfornemmelser vi er oppmerksom på, kan vi endre. Ved økt awareness øker 
mulighetene, og dermed valgene våre. (Braathen, 2009). Dette danner grunnlag for utvikling 
og vekst i alle relasjonsforhold. I mitt daglige arbeid som miljøterapeut opplever jeg 
mennesker med høy grad av awareness, men nedsatt handlingskompetanse. Derfor er 
mobilisering av krefter til å handle ut fra det en er i kontakt med viktig for å unngå sykdom. 
  
”Kunsten er å skape kontakt, og kontakt skapes ved oppmerksomhet og autentisk nærvær” 
 (Falk, 2008 s. 11). 
 
3.3 Utdrag fra verbatim 
Fra tidligere erfaringer visste jeg at noen gruppedeltagere er mer frempå med å dele enn 
andre, og slik ble det også i starten av veiledningen.  Jeg hadde et ønske om å fasilitere 
gruppen slik at vi nettopp kunne legge til rette for at alle kunne komme frem, og bli tydelige 
for seg selv og oss andre. Derfor merket jeg at oppmerksomheten min steg da Ella delte. 
Samtalen dreide seg om hvordan det er å være barn og bli påført skam, og hvordan det har 
påvirket henne til den hun er i dag. Når en blir bevisst hvilke reaksjoner og følelser tidligere 
hendelser utløser i et her og nå perspektiv, har en mulighet til å utvide handlingsrepertoaret og 
dermed i større grad velge reaksjonsmåte (Dyrkorn og Dyrkorn, 2010). Det er dette 
gestaltterapi handler om. 
”Når du snakker om dette nå hvordan er det for deg?”     
”Det er nesten sånn at det lever en protest i meg fortsatt. Akkurat som jeg er 4 år.”  
”Ja? ” 
”Da kom faren min veldig streng, og dro meg ut igjen etter armen å sa, sånn gjør du bare 
ikke!” 
”Ja, jeg kjente det veldig fysisk i kroppen når du sa det. Det var akkurat som jeg var 4 år selv, 
og kjente på det å bli tatt i armen. Fra å ha det veldig godt til bare å..” 
”Så skjønner du ikke poenget!” 
 
Kontakt med andre mennesker er i denne forstand en næringskilde som gir grunnlag for vekst 
og utvikling ikke bare når man tar til seg, men også når man byr på seg selv (Dyrkorn og 
Dyrkorn, 2010, s. 68). Det Ella fortalte, berørte meg dypt, og jeg kom i kontakt med det å ha 
vært et lite barn. Det er som Øiestad (2006) skriver, at det er gjennom følelsesaktivering i oss 
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selv vi lar oss berøre. Ved å bruke egen awareness kjente jeg på følelse av skam og forvirring 
av å ha gjort noe jeg ikke hadde lov til. Det skjer noe med meg i slike møter som med Ella. 
Det kom opp et bilde i meg hvor jeg så henne for meg som et barn, og jeg følte en trang til å 
stryke henne over håret.  
 
I aksepten finnes kimen til forandring. Øiestad skriver at aksept er medisin mot skam, og at 
selvaksept er å finne fotfeste i seg selv. (Øiestad, 2006, s. 293). Det ble en figur for meg at 
Ella skulle anerkjenne seg selv og være trygg på at hun er god nok akkurat som hun er. Jeg 
delte med henne et bilde som jeg kom i kontakt med fra mitt indre. At hun skulle løfte den 
lille jenten på 4 år opp på fanget, stryke henne over håret og anerkjenne henne, og la henne 
leve i fri utfoldelse.  Det ble et øyeblikk med kontakt mellom oss. Det er dette Martin Buber 
kaller en sant møte mellom et jeg og et du.” I et jeg du forhold blir verden opplevd av hva 
som finnes mellom partene. Den andre kommer jeget i møte av nåde” (Eide, 2011, s. 37). Jeg 
blir til i et møte med et du. I følge Carl Rogers, her referert i Eide, er det kvaliteten på 
relasjonen som er det viktigste virkemiddelet i den gode samtalen og dialogen. Han vektla 
verdier som empati, ubetinget positiv aksept, og kongruens som nødvendige og tilstrekkelige 
værenskvaliteter for at positiv endring og dialog skal finne sted. Empati er en bro til andres 
følelser. Det er en måte å forstå den andres følelsesverden, hvor du med ubetinget aksept 
inkluderer forskjelligheten som en del av relasjonen (Kvalsund & Meyer, 2005). 
Ubetinget positiv aksept handler om aktelse og respekt for den andres annerledeshet og 
individualitet. En varm holdning som dette kan skape endring ved å kaste lys inn i mørke 
”uakseptable” rom i en selv slik at vi kan inkludere de som en del av oss. For ved å akseptere 
det som er, blir det som er forandret (Binder 2011). 
Kongruens handler om å være ekte og ærlig fra øyeblikk til øyeblikk, og at det er samsvar 
mellom de ordene jeg deler og hva kroppen utrykker (Bårdsen, 2006). Min opplevelse var at 
denne intuitive måten å møte henne på la til rette for at Ella kunne dele det som var sårt og 
vanskelig, og å få et spontant møte med seg selv. Bekreftende tilstedeværelse støtter opp 
under evnen til selvbekreftelse og forankrer samtalen i en større grad av trygghet hva angår 
det å åpne seg for den andre, og dermed også åpne seg i sitt forhold til seg selv (Dyrkorn og 
Dyrkorn, 2010, s. 37) 
Ella snakket videre om hennes opplevelse som liten som gjør at hun har utfordringer med å ta 
plass, og hennes forhold til autoritetspersoner i voksen alder. 
 ”Hvor blir du opprørt, hvor i kroppen kjenner du det?” 
”Jeg blir veldig opprørt og kjenner jeg får hjertebank og … ” 
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”Er det andre steder du kjenner det?” 
”Nei, jeg kjenner det dunker i hele meg. ” 
”Mmm, hva sier dette her deg? Kroppen sender deg noen signaler.” 
 ”Ja..” 
Jeg sanser stemmen hennes, blikket og bevegelsene. Jeg merker at jeg beveger meg slik hun 
beveger seg. Flytter litt på meg slik som henne. Jeg ønsker at hun skal komme ut av 
taleflommen og inn i sin egen awareness. Inn i kroppen og inn i et her og nå perspektiv. Jeg 
var tilstede for henne med hele meg ved å bruke bekreftende kommunikasjon.  Jeg lyttet, ga 
støtte og viste via kroppsspråket at jeg var interessert. Jeg merket at min egen awareness økte 
i takt med hvordan jeg utfordret henne med spørsmålene mine som gikk på kroppsopplevelser 
og sansning fra egen kropp. ”Ein treng ikkje somla bort fridomen sin på arv og miljø” 
(Skjervheim 1996, s. 74). Så enkelt, men enn så vanskelig. Alle har vi erfart mer eller mindre 
traumer som har bidratt til å forme oss til den vi er i dag. Gruppen meldte seg inn og ble figur 
for meg igjen. Jeg hadde allerede brukt mye tid på Ella og kjente på ansvar for at alle skulle få 
slippe til med sine bidrag til Ella. Gruppen fikk en mer aktiv handling i veien fremover og 
oppmerksomheten ble rettet mot gruppen som helhet og relasjonene mellom hvert medlem.  
3.4 Nærværskompetanse 
Med referanse til Bårdsen er presence / nærværskompetanse en del av dialogen. Denne 
kompetansen handler om å bringe hele oppmerksomheten mot den andre og hva som skjer 
mellom de to. Denne kompetansen handler også om å bringe seg selv inn og ”genuint føle, 
sanse og erfare den andre og seg selv ” (Bårdsen, 2008, s, 42). Ved å følge min egen 
awareness ble jeg oppmerksom på at jeg ved flere anledninger nikket bekreftende, og sa ”ja, 
det kjenner jeg også på!”  Jeg søkte det gjenkjennbare og lot meg bevege. Jeg dekket også 
mitt behov for konfluens, og å bidra til å skape en trygg allianse. Ved en fenomenologisk 
tilnærming er det å gå inn i en annens erfaringsverden som å sette sitt eget perspektiv på 
verden i parentes. (Yalom, 2011, s. 44). ”Veileder må være villig til å bli berørt av den andre, 
samtidig vil den andre være fremmed i den forstand at den andre alltid er noe mer og noe 
annet enn det vi kan gripe med våre begreper” (Løgstrup referert i Eide, 2011, s. 78). Binder 
(2011, s.154). refererer til Buber som sa at andres virkelighet har en kvalitet av annerledeshet 
som vi aldri fullt ut kan gripe. Så er det slik at vi alle er eksistensielt ensomme i den forstand 
at vi aldri kan føle hverandres følelser helt ut. 
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3.5 ”We cannot not communicate” (Bates) 
Bates ord beskriver hvordan jeg er ansvarlig også når jeg ikke sier noe. Kroppsspråk og 
stillhet er også en måte jeg utrykker meg på, som vil påvirke det som skjer i feltet mellom oss. 
Det er imidlertid en kommunikasjonsform som jeg kjenner gjør noe med meg, og det er når 
jeg opplever at kommunikasjonen kun beveger seg i mellomsonen. Jeg kjenner meg sliten, 
uinspirert og usikker.  Jeg kjente at jeg druknet i ord når Randi snakket. Hun brukte flotte ord 
og formuleringer, men også det jeg opplevde som parasittord som kun beveget seg på 
overflaten, som skapte distanse mellom oss og tappet meg for energi. Samtidig som jeg lot 
meg fascinere av retoriske kvaliteter jeg selv mangler. ”Hun er klokere enn meg,” tenkte jeg 
og jeg kjente meg liten. Jeg hadde latt henne avbryte meg flere ganger i et stykke arbeid med 
Ella. Valget var bevisst slik at jeg kunne ivareta meg selv, og mitt behov for harmoni og 
tilhørighet. Jeg unngikk øyenkontakt med Randi, og ga ikke eksplisitt utrykk for at jeg hadde 
behov for at hun skulle vente litt. Hvordan påvirket jeg Randi med min deflekterte 
kroppsholdning og mitt nedslåtte blikk? Hun fortalte om at hun har et stort markeringsbehov, 
og at hun ønsket å gjøre noe med det. Samtidig snakket hun uten pause. Det gjorde at jeg ikke 
trodde på henne, men verken torde eller ville utfordre henne på det. Det er ikke alt som skal 
sies heter det seg, og K. E Løgstrup kaller dette for tilbakeholdenhet. (Referert til i Eide, 
2008, s. 77). Jeg vurderte det der og da som uhensiktsmessig å bringe min undring opp. 
Samtalekunsten handler om å si det som kan være til nytte for den andre å høre, og jeg var 
usikker på om hun ville se på dette som noe godt bidrag for seg selv. 
”Kongruent kommunikasjon krever at vi er i kontakt med oss selv, og at vi våger å gi utrykk 
for den vi er. Kongruent kommunikasjon er troverdig og forståelig, men den vil ikke alltid 
oppleves behagelig.” (Skau, 2006, s. 92). En forutsetning for gruppeutvikling er å gi 
tilbakemelding og da i en beskrivende form.  (Kvalsund & Meyer 2005). Til tross for litteratur 
som støtter opp under viktigheten av å være kongruent ble det imidlertid for tøft for meg å 
utrykke meg som den jeg er, og å gi en tilbakemelding. Jeg valgte bevisst å ivareta meg selv, 
og mitt behov for trygghet.  Samtidig som jeg tok ansvar for Randi, tok jeg ansvaret fra Randi 
til å håndtere dette selv. Grenser skaper kontakt og gjør at vi kan komme hverandre nær 
akkurat slik vi er (Falk, 1996, s.26). Kontakt er å berøre og bli berørt (Øiestad 2006, s. 126). I 
etterkant ser jeg at jeg skapte en følelsesmessig distanse i meg selv. Når jeg var utydelig 
møttes ikke vi i grenselandet, og ble tydelig for hverandre. Hvordan en annen måte å håndtere 
dette på kunne åpnet opp for en dypere forståelse for hvem vi er i gruppen, og hvordan vi 
påvirker hverandre vil leve i min undring nå i ettertid. Er gruppen så trygg som jeg ønsker å se 
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den når jeg ikke tør utfordre henne, eller handler dette om min egen utrygghet? Det står for 
meg som en uavsluttet gestalt.  
3.6 Gruppeprosessen 
Jeg undrer meg og lytter, og trenger langsom tid på å ta inn over meg det andre formidler.  Jeg 
tok meg selv noen ganger i å henge litt etter i samtalen når flere snakket fort og samtidig. Jeg 
finner støtte hos Dyrkorn og Dyrkorn (2010, s. 15). som sier at samtalekunsten krever evne til 
å tale, men også å tie, og Heraklitt (referert i Andersen, 2004). som sa at den som ikke kan 
lytte, kan heller ikke snakke. I henhold til Øieststad (2010, s. 271). Er dialog utforskning av 
hverandres verden gjennom spørsmål og lytting. Stillhet og ettertenksomhet er også viktige 
kvaliteter i dialog. Slike små pauser gir rom for at det som er sagt kan synke inn. (Dyrkorn og 
Dyrkorn 2010, s. 153). 
Det er mye energi i gruppen og mye skal deles om hvordan utdanningen har påvirket oss. Jeg 
lar meg inspirere både av det som skaper gjenklang hos meg, og det som gjør at jeg blir 
konfrontert med forskjelligheter. Jeg setter pris på dype samtaler. I dem finner jeg meg selv 
og kjenner meg hel. Kvalsund og Meyer beskriver hvordan energi frigjøres ved deling, 
bevisstgjøring og samspill. Og jeg tenker at det er akkurat det som skjer mellom oss i gruppen 
(Kvalsund og Meyer, 2005). Siden gruppen opplevdes som trygg og selvdrevet tillot jeg meg 
selv å tre tilbake. Jeg hadde tillit til at hver og en hadde mulighet til å bli beriket av det som 
skjedde i feltet mellom oss. Jeg vekslet mellom å være en observatør av en gruppe som 
utvekslet erfaringer på godt og vondt, til selv å dele det jeg anså kunne bidra til vekst og 
utvikling, og til å være den som fremmet. Joseph Zinker som skriver om Carl Rogers:”He 
considers himself a non authorian facilitator who is merly there with complete freedom to 
express his feelings, observations, or response to the group as a member of a community 
which runs itself” (Zinker, s. 158).  
Vi nærmet oss avslutning. Flere utrykker glede og forløst energi. Forslag om hyttetur og flere 
fellesopplevelser kom opp. Jeg opplevde selv at vi hadde deltatt i hverandres 
opplevelsesverden og fått en større nærhet til hverandre. 
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4 Oppsummering 
Dette har vært en smertefull fødsel, men også lukking av en gestalt hvor ikke lenger tankene 
skal kretse om oppgaveskriving, men veien videre. I etterpåklokskapens lys ser jeg at jeg med 
min personlighet og min awareness både har hindret utvikling, og lagt til rette for vekst og 
utvikling. Jeg kunne med fordel ha fasilitert gruppen slik at vi hadde en 
forventningsavklaring, og lagt noen kommunikasjonsregler før vi startet. 
Kommunikasjonsregler kunne vært at en og en snakket om gangen, og at ærlighet med fokus 
på hverandres utvikling var blitt tematisert i forkant. Mitt eget behov for langsom tid kunne 
jeg også tatt opp før vi startet. Min litt tilbaketrukne lederstil gjorde meg til en mer usynlig 
fasilitator. Samtidig tenker jeg at når jeg viser andre tillit til hva de kan utrette vil det virke 
forløsende og skape trygghet. Hvordan jeg påvirket og lot meg påvirke av 
gruppemedlemmene gjennom hele veiledningen har bidratt til å øke min oppmerksomhet på 
hvordan jeg er i møte med andre. Når jeg holdt tilbake og var inkongruent lukket jeg 
muligheter som kunne bidratt til vekst og utvikling. Ikke bare for gruppen, men også for 
enkeltindividet. Når jeg delte det som skjedde i meg og var kongruent tilstede opplevde jeg 
ekte møter. Ved å belyse dette kan jeg inkludere flere sannheter om meg selv. Jeg har et mål 
om å bli en veileder som det klinger noe igjennom, og som kan løfte andre mennesker opp. En 
som er ekte nærværende og tilstede både i meg selv, og for den andre.  
Jeg ser på dette som en rik erfaring i arbeidet med å bli det beste i meg selv i møte med andre 
mennesker. 
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5 Vedlegg - Transkripsjon av veiledning 
V: Ja, er vi klar alle sammen? Jeg har et ønske om at vi skal fortsetter å snakke om det leve i 
gruppen, mellom oss. Nå var vi så godt i gang å snakke om, ja, vår egen utvikling i disse 
årene vi har gått på skolen. Så hvis det fortsatt lever i oss har jeg lyst bare å fortsette å prate 
om det. Hvordan er det nå? 
1: Jeg kjenner at det lever i meg. 
V: Ja?  
Jeg blir jo veldig sånn..oppmerksom på alt jeg har lært. 
Ja?  
Det blir litt sånn tydelig for meg at ja, guri hvis først noen spør meg hva er det egentlig du 
lærer? Kan jeg kjenne at ja, det kan være litt utfordrende å komme å fortelle hva jeg egentlig 
sitter igjen med. Men i den samtalen vi hadde i sted, og særlig om disse hjernemusklene holdt 
jeg på å si, mentale musklene. æmm.. 
V: mmm? 
1:At jeg hvertfall har fått en trygghet i meg i samvær med andre, i relasjonen til andre æmm 
bevissthet for meg selv, mine reaksjonsmønstre er veldig… på at jeg ikke er nødvendigvis 
reaksjonsmønstrene mine, men at det er en del jeg kan velge altså jeg kan velge, men jeg er 
blitt klar over er visst reaksjonsmønsteret.. kan jeg faktisk neste gang velge om jeg skal gå 
der 
V: Du har fått et større handlingsrom med andre ord? 
Ja! 
V: mm 
Det kan jeg kjenne på. Blir litt stolt da .. 
V: jeg kjenner det veldig hos meg selv og når du sier det. Blir bevisst at det er faktisk sånn jeg 
og har det. 
1: Det føles veldig godt.. Vi snakker om styrke. Det er en styrke ja, jeg har en styrke 
 V: Det er akkurat som jeg ser for meg flere slik forskjellige mentale muskler da? 
1: Ja det var et godt bilde 
De andre: Mmm, ja, Mmm  
Er det andre som det lever i en enda dette temaet? 
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4: Ja, jeg tenker litt sånn.. videre ut fra det at det er.. for meg blir det sånn.. jeg,  jeg er veldig 
opptatt av kart, og det jeg føler at jeg har gjort de siste par årene er veldig mye sånn, å bli 
kjent med meg selv.. altså gått rundt i kartet, mitt eget terreng på en måte, å liksom 
utforsket sånne steder jeg aldri har vært, eller kanskje steder jeg har vært, men ikke helt 
skjønt hvem jeg er i det terrenget, ikke sant? At.. får liksom en større forståelse for meg blir 
det veldig sånn fysisk æææm.. konkret bilde at det rett og slett er liksom jeg er et terreng 
hvor jeg er blitt bedre kjent. Forstår du?  
V: Ja, da tenker jeg på delpersoner hvor du er i et terreng hvor du blir kjent med nye 
delpersoner.  
4: Ja, delpersoner og måter jeg reagerer på.. jeg får en større forståelse og aksept for meg 
selv for jeg vet mer hvordan jeg er skrudd sammen åå.. 
V:mmm 
4.: Æ sånn som du sier at du får større rom til å være den du er. Æmm  
V: Og du rommer deg selv. 
 4: Ja, ja 
 V: Ja  
4: Det får sånn enorm betydning jeg tror ikke helt æm.. kunne forestille meg på forhånd hvor 
stor endring man kan oppleve gjennom det. Hvor stor betydning det kan få altså. 
V: Jeg blir veldig glad når du sier det for alt dette som du sier gjelder meg også kjenner jeg 
4: Mm? 
V: Ja. Det med å bli kjent med seg selv på en ny måte, mer handlingsrom, og en enorm energi 
det er en utrolig styrke i det. Mm Kjenner du på det?  
4: Ja det var litt morsomt når du snakket om muskler og sånn og energi liksom at (Latter)det 
er litt sånn to sider av samme sak 
V: Ja  
4: Jeg tenker at faktisk gir det noen muligheter når man har de der musklene. 
1: Det er enn sånn raushet til meg selv at jeg kan mer akseptere de ikke så ok 
reaksjonsmønstrene som jeg har holdt på med. Æmm.. å at mer sånn raushet og aksept vil 
jeg kanskje si at jeg har fått overfor meg selv. Å det å se at jeg er ikke reaksjonsmønstrene 
mine. Det å se at jeg er ikke ”Lille nervøsa” selv om jeg av og til er nervøs. At jeg kan være 
den jeg er. Av og til sånn, og av og til sånn, men ikke hele tiden. 
V: Ja  
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1: Så det hvis vi først skal snakke om det, er en stor ting jeg har lært.  
V: Den rausheten er det noe du og kjenner overfor andre, at den har økt, eller er det mot deg 
selv?  
I aller høyeste grad mot andre også  
V: Mm.  
1: Akseptere at med mer.. vi er ulike, og det er greit. Vi må ikke nødvendigvis være enige  
V: mmm  
1: Jeg aksepterer, altså det der med å, ja det kjenner jeg på.  
V: Jeg ble bare oppmerksom på de to på min venstre side her.  
( Latter fra gruppen)  
Hva lever i dere? Her og nå? Vær så god 3!  
3: Jeg hadde ikke noe sånn.. Jeg bare hørte etter.  
V: mmm  
2: Nei, jeg. Skal jeg svare? Jeg ble bare så oppmerksom på vi er jo alle like. Altså sånn det er 
de samme tingene vi snakker om. Det med trygghet, det å akseptere sider med seg selv, og. 
Det er der jeg er så streng med meg selv at jeg tenker, hvorfor er jeg så streng med jeg selv? 
At jeg skal være på en bestemt måte liksom, at det er det som er bra å være sånn. Det er det 
jeg jobber mot tenke jeg. Så lærer jeg mer og mer på denne utdanningen at jobb med det du 
har da. Eller sånn jobb med det du har å så blir du god på det. Akkurat så dere snakket om 
energi sant. At vi bruker energi på kanskje de feile tingene. Kanskje nå blir vi flinkere til å 
bruke energien på rette plassen, og da blir vi jo god. Og tilbake til den cos undervisningen. 
Den er fantastisk, og der handler det om at all læring stopper opp når du begynner å tenke 
negativt som foreldre.  Når en tenker at dette her får jeg ikke til så..så..  
1: Kan jeg få spørre et spørsmål, litt oppmerksom, cos undervisning, eller jeg vet ikke hva det 
er?  
2: Det handler om trygghetsirkelen fra du vokser opp til du blir stor. Det handler om på 
toppen er du ute å utforsker. Nede så går du inn i en sånn trygg havn til foreldrene dine da. 
Som da du blir prisgitt. Og foreldrene bærer deg med disse hendene imens du er ute å jobber 
der. Det er en fantastisk teori. Det der på alt du er innom fordi at når folk kommer på kurs 
tenker de at hva er det jeg skal gjøre med dette barnet som er utfordrende. Egentlig skal de 
bare ta et dypdykk i seg selv å se på hva er det som trigger meg i møte med den andre. Hva 
er det, hva er det for følelser jeg ikke har hatt som aksept før, og hvorfor klarer ikke jeg da å 
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møte de hos den andre.. Jeg tenker jeg er jo midt i cos selv. Det er derfor så lett å undervise i 
det på en måte. Jeg bruker meg selv som eksempel da på en litt forsiktig måte kan du si, ja. 
V: Jeg er litt.. Jeg klarer ikke legge vekk noe som du sa. Jeg kjenner at jeg ikke klarer å holde 
fokus her og nå, for jeg tenkte på det du sa om ”hvorfor er jeg så streng med meg selv?” 
2: mmm  
V: Det er du enda; er det det du sier? 
2: Jeg er det fortsatt ja.  
Når du sier hvorfor er jeg så streng.. 
2: Ikke på langt nær så streng som jeg har vært da.  
V: Nei.. Vet du hvorfor du er så streng med deg selv? 
2: ...Ja, jeg tenker jo, tenker jo at det kanskje handler litt om den skammen da.  
V: Det bygdedyret?  
2: Ja, det bygdedyret.  
V: Ja  
2: Det at en måtte være, skulle være på en skikkelig måte, og hva er skikkelig sant? Sånn som 
andre aksepterer på en måte. Jeg vet ikke egentlig, så tenker jeg at jeg ikke vet helt svaret på 
det.  
V: mmm  
2: Kanskje oppdratt sånn.  
V: Det kan jo være at i og med at du sier: Hvorfor?  At du er bevisst på det, og at det da er 
mulighet for endring når du er så bevisst det?  
2: Ja, at jeg er i kontakt med det?  
V: Ja?  
2: Ja, jeg vet noen av svarene selv om jeg ikke vet alt. Jeg kan ikke skylde alt på oppvekst 
heller tenker jeg. Jeg tenker jeg har hatt en egentlig veldig god oppvekst, men mine foreldre 
har hatt med seg sine ting, og så har de oppdratt oss og.. ja.. Kanskje savnet litt den styrken 
jeg kunne trengt som meg som individ, og ikke alt her ute. Men meg. Hva med meg? Hva er 
du god for hva kan du? Ikke sånn her ute akseptert sånn skal du være sånn skal du jobbe 
mot, men heller hva med meg som individ. Hvis du skjønner?  
V: Ja 
2: Det er der jeg har savnet noe da.  
V: Mmm  
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2: Det er der jeg har blitt bevisst at jeg kanskje ikke fått helt på plass, jeg har måtte finne det 
i voksen alder, og det er dritt da.  
4: Jeg ble veldig oppmerksom på det der temaet/sitatet fra Astrid Lindgren når du forteller 
om din oppvekst. ”Gi barnet kjærlighet, kjærlighet, kjærlighet så kommer alt det andre av seg 
selv, sant? Jeg tenker at det er det det handler om. Ikke nødvendigvis at man skal lete etter 
de gode egenskapene i barna, og dyrke de for de dyrker seg selv de hvis man bare gir det 
aksept for at du er helt fantastisk akkurat sånn som du er. Mmm, og det er en utfordring tror 
jeg for alle foreldre. Kanskje hvertfall veldig, veldig mange. Jeg kjenner hvertfall veldig på 
det. Jeg tror på det selv om jeg av og til tenker i hverdagen at det er sånn det er sant det hun 
sier, men å gjennomføre det.  
2: Ja, det begrenser oss da tenker jeg. Det begrenser noe i oss mennesker hvis ikke vi får full 
uttelling med det vi har i oss til å klare. Jeg tenker visst vi bruker energien feil blir vi ikke der 
hele mennesket som vi kanskje, kanskje kan bli. Vi skal jo ikke bli perfekte det er ikke det jeg 
mener, men.  
V: Den beste utgaven av deg selv?  
2: Ja, og jeg tenker at det er det jeg kjenner at jeg i voksen alder har fått med den mannen 
hjemme. Og denne svigermoren som jeg fortalte om selv om hun blir motsetningen min så er 
det, det som i møte med henne det er sterke krefter som er positive, og så bare av og til blir 
det litt kræsj (Latter) men egentlig så har hun tilført livet masse.  
V: Kan du akseptere den delen av deg som ikke vil akseptere deg?  
Pause..  
2: I større grad tenker jeg men klart at han henger jo med meg.  
V. Bare aksepter han… at sånn er det..  
2: Sukk tror det vil ta noen år (Latter) Ja, men jeg synes jeg er på god vei da, ja  
V: Ja, det høres sånn ut.  
2: Ja, jeg synes jeg har et godt liv jeg.  
V: Ja, 3?( Jeg blir oppmerksom på 3 som er stille)  
3:Nei, jeg tenkte på altså at jeg ble veldig oppmerksom på at det ble veldig billedlig dette her 
når du fortalte om æmm bygdedyret æmm (latter) Kanskje feil å fokusere på bygdedyret.. 
Men det er et eller annet når du lever i mindre samfunn så er så veldig gjennomsiktige. Så blir 
det satt sånne stengsler for en, eller det er lov, og det er ikke lov. Sånn må du oppføre deg, 
sånn må du ikke oppføre deg. Æmm å så blir det så veldig tydelig æm Det kan godt hende det 
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er slik alle plasser holdt jeg på å si, men det er sånn om at man hvis man trår feil så vet hele 
verden det. Altså det bitte lille samfunnet. Imens kanskje i et større samfunn så er det ikke så 
farlig å trå feil, og kanskje foreldrene ikke blir så opphengt av at ting skal være så veldig 
korrekt.  
V:Mmm  
3: Det er noe med hvordan familien opplever å bli sett og sant? Det er noe med det der… der 
utstillingsvinduet  
V: Mmm  
3: Med å være en perfekt familie æmm.. der ingen skal kunne si noe om verken de voksne 
eller barna sant?  
V: Når du snakker om dette nå hvordan er det for deg?     
3: Nei jeg kjenner veldig på det holdt seg på å si. Det er nesten sånn at det lever en protest i 
meg fortsatt. Akkurat som jeg er 4 år  
V: Ja?  
3: Ja, som snurrer seg inn i sceneteppet å ble tatt ut igjen for sånn kunne ikke jeg gjøre, er du 
gal? Alle de andre ungene fikk lov snurre seg inn i sceneteppet å syntes det var kjempegøy 
Tror det var på basar eller juletrefest, eller et eller annet, men da kom faren min veldig 
streng, og dro meg ut igjen etter armen å sa sånn gjør du bare ikke.  
V:Ja.. 
3: Den gleden men å få lov til å sant… sant altså den var nok ekstra ordinær sterk for meg 
fordi faren min hadde en posisjon som gjorde at han var veldig opptatt av at ingen skulle ha 
noe å utsette på han, og ergo ikke ungene hans heller.  
V: Jeg kjente det veldig fysisk i kroppen når du sa det. Det var akkurat som jeg var 4 år selv, 
og kjente på det å bli tatt i armen. Fra å ha det veldig godt til bare å..  
3. Så skjønner du ikke poenget!  
V: Nei, du skjønner ikke hvorfor!  
3:Ja, hva var det så var så farlig med det?  
V Ja!  
2:Jeg hører at det er så spennende å snakke om dette her. Jeg fikk et bilde på hvordan du har 
hatt det og. Ja, veldig, og jeg husker og kom i kontakt med hans, forhold nå snakker jeg om 
faren min, eller kanskje foreldrene mine. Hans forhold til øvrigheten. Når hans sjefer kom på 
besøk så var det så veldig mye som skulle tilrettelegges, og alt skulle være i orden, og han var 
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veldig stresset i forhold til dette her. Og jeg kjenner meg igjen seinere i møte med mine sjefer. 
Spesielt i den første skikkelige jobben jeg hadde så ga jeg litt faen! Jeg tenkte jeg gidder ikke! 
Jeg har ikke respekt for deg.  
2: Ja 
3:jeg ble motsatt  
V: ja, du ble rake motsetningen?   
3: Tror jeg ble så provosert av å bli pådyttet noe som jeg ikke skjønte poenget med.  
V: Mm  
2:Klarte du å gjennomføre det da?  
3: Nei, det ble sånn kvasi greie sånn at du ble veldig tøff i trynet på fester. Sant, altså du er 
nå bare et vanlig menneske du og så hvorfor skal jeg på en måte tenke at du ha noe mer 
makt og myndighet, eller hvorfor skal jeg se opp til deg?  
V: Så du har kommet i kontakt med det motsatte?  
3:Ja, ja ! Og den der trossingen, litt dette her hvorfor skal jeg bli en annen enn den jeg er? Litt 
dette her med å akseptere seg selv. Hvorfor skal jeg bli en annen enn den jeg er? Hvorfor kan 
jeg ikke bare akseptere at jeg er den jeg er? 
 V: Hvem er du da? 
 3: Nei, det var et godt spørsmål det er neste steg på veien.  
2: Er du flink pike eller hvem er du?  
3:Jeg kjenner en veldig irritasjon på hvis noen skal prøve å endre meg  
V: mmm  
3: Å det er kanskje veldig dumt, men den kjenner jeg provoserer meg veldig. Men det ligger 
der å trigger meg selv, at jeg har forventninger på at jeg burde bare ha gjort sånn og sånn så 
hadde alt vært så mye bedre  
V: Nå når du forteller dette her nå. Hvordan kjennes det ut å være deg? Her og nå? Jeg 
merker at du blir litt bestemt  
3: Ja, dette er jo et langt tema, og nå føler jeg på at jeg må begrense meg litt. 
Alle: Latter  
2: Dette tror jeg vi må ta oss en kveld på.  
V: Ja.  
2: På dette er jo i kjernen av oss to. Kan jeg bare poengtere eller si noe? 
V:Mmm 
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2: Jeg bare.. du kjente deg sikkert litt igjen i den måten jeg møtte svigermoren min på? 
3:Jada  
2: Fordi det går på at det handler om oss at vi tåler ikke at de rikker ved oss, for vi har kjent 
nok på det at folk skal styre oss på hvem vi er, og hvordan vi skal oppføre oss så når noen 
prøver det i voksen alder så bare (klo grep) Piggene ute! Prøv ikke å rikk på meg! Mmm, Jeg 
er som jeg er!  
V: Jeg får så mye energi av dere to!  
2: Å? Å da tenker jeg er vi bevegelige da liksom? Det er hvertfall ikke der vi er bevegelige  
V: Jeg fikk sånn veldig bilde opp om at dere er i en boksering nå Det er hvertfall mye energi  
2:Ja, men er vi da bevegelige. Hva tenker du om det 4? 
Alle: Latter  
2: Er vi bevegelige når vi går i forsvar? 
4: Jeg skjønner veldig godt spørsmålet ditt 
2: Ja 
4: Mmm.. Veldig å jeg, jeg tror du svare litt selv på det (latter) At vi kanskje ikke er det. Når vi 
er i selvforsvar så hindrer vi oss selv i å ta til oss ting da. Jeg kjenner også veldig på det der 
med selvforsvar 
2:Ja 
4: I så mange situasjoner hvor, hvor folk har en annen mening om oss. Å prøver å komme til 
meg med at du kunne ikke gjort sånn og sånn? Og at jeg prøver å forsvare mitt forslag eller, 
at med å, ja hvor stillestående det blir da  
2:Veldig  
4: Veldig stillestående 
V: Men sam..  
4: Enn så dumt det er  
V: Men samtidig så sa du noe i sted om at på forrige veiledning om at du hadde økt 
mentaliserings evnen din, og at du var blitt flinkere til å se andre sitt synspunkt  
2: Mmm  
V: Og å se deg selv utenfra  
2: Ja for det er lett å ja, for kanskje det forsvaret kan ha å gjøre noe med at du er i en 
offerrolle sant?  
V: mmm  
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2: Da inntar du en offerrolle med at nei, kom ikke nærmere inn på det området her! Jeg er 
ikke rokkelig, sant? 
V: Mm  
2: Men i og med at jeg kjappere nå klarer å tenke, ok det var reaksjonen der og da. Jeg tok 
ikke det steget tilbake. Jeg bare reagerte med en gang sånn som vanlig automatisert sant? 
Det kommer med en gang. Så går jeg en runde med meg selv og innser at dette handler 
nokså mye om meg. Jeg innser det å jeg sender da en veldig fin melding til svigermoren min 
hvor jeg innser at jeg hadde gått for langt, eller ikke gått for langt nei! Jeg sa i fra om hva jeg 
følte. Det er helt greit tenker jeg å, men jeg oppklarer det etterpå.  At dette handler mye om 
meg når du traff meg på ting og da… da tenker jeg at da er jeg kanskje litt bevegelig 
V: Ja 
2: Men at jeg jobber meg vekk fra det forsvaret  
V: Ja  
2: Men så er det en beskyttelse i meg som jeg trenger. Kanskje vi trenger. Ja nå har jeg viet 
meg med deg (4) Det er fint for ja.  
V: Balanse det er en god ting.  
Jeg ble litt hengende ved deg, 3, jeg klarer ikke helt å.. Du sa noe om at du måtte begrense 
deg litt  
3: Mmm..  
V: Husker du det?  
3: Ja, ja  
V: Jeg lurt på hvorfor det? Hvem, hva er det som begrenser deg? 4: Føler du at det er vi som 
ikke vil gi deg mer plass eller hva er det?  
3: kremt  
4: Kan jeg spørre om det?  
Ja, du kan bare spørre. Nei, det er vel kanskje at da tenker jeg at da tar jeg stor plass, og at 
dette er et tema som vi kan snakke mye om. Æmm, og men hvis jeg kan få lov å si, nå var jeg 
veldig i kontakt med en episode på forrige samling, eller veiledning. Da hadde vi en litt tøff 
start i vår gruppe 
Alle: Mmm  Lang pause 
3: Hvor det var noen kommentarer fra observatørene på at det var jo veldig en opplevelse av 
at det temaet som måtte løses, og komme frem til løsningen ble de som snakket høyest, 
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fortest og som på en måte bestemte, eller ja stemmer det? Jeg må spørre deg som var på 
gruppen  
V: Ja, det var på den måten Mmm, men nå ble jeg litt nysgjerrig hva tenkte du der da?  
3: Nei, jeg altså det var på en måte innledningen sant, og da følte jeg da fikk jeg en 
kommentar fra observatørene om at jeg til slutt ble veldig passiv ja, veldig stille sant?  Så sa 
jeg vel noe om det i en forklaring på hvorfor sant? Det er en øvelse for meg i å  kunne ta 
ordet sånn som dette her sant? I sånne opphetede og så når du opplever at du rett og slett 
ikke blir hørt, og at folk rett og slett ikke hører. Altså de overhører deg nesten bevisst da 
kjenner jeg at jeg blir fryktelig provosert.  
V: Ja  
3: Sant? Men jeg kan jo ikke starte krig av den grunn, men da blir min kanskje holdning 
resignasjon  
V: Ja   
3: Sant? Men nå var det nok drodlingen rundt det her, men så opplever jeg hvertfall selv at 
jeg i løpet av den uken som vi jobbet at æmm.. Øvd meg veldig på dette her, og vi hadde en 
mye bedre gruppedialog etter hvert i den gruppen. Men på den siste dagen så hadde vi en 
type gruppeøvelse, oppsummering av tematikken hvor vi var veldig flinke til å vente på ordet 
å sånn som dette her, men så var det den ene læreren som på en måte var observatøren hos 
oss som da skulle oppsummere til slutt der han sa: Ja, men  du kom jo ikke til ordet. Du ventet 
jo på tur nå også! Ja, sant? Du tok jo ikke.. Ja, jeg husker ikke hvordan han utrykte det, men 
den slo liksom beina under meg. Den har jeg gått og tenkt på helt til nå. Nå har jeg parkert 
den litte grann. Mmm Den var utrolig provoserende! Å jeg tenker på det etterpå. Fakerten! 
Dette var helt unødvendig sagt av deg! For det opplevde ikke jeg som tilfelle, og nå opplevde 
jeg at du satt meg i en bås som jeg overhode ikke liker å være i, og jeg prøver å jobbe meg ut 
av  
V: Ja  
3: Men jeg ble på en måte satt tilbake igjen i den  
V: Ja for du var på vei ut av den?  
3: Ja, og jeg følte jeg var på vei ut av den sant? Men så er det noe med hva er det med meg 
min reaksjon på han? Jeg kan jo ikke skylde på vedkommende, men det gjør noe med meg  
V: Ja, det forstår jeg. Hva gjør det med deg? Kan du si litt mer om det?  
3: Jeg blir veldig opprørt. 
 25 
V: Hvor blir du opprørt, hvor i kroppen kjenner du det? 
3: Jeg blir veldig opprørt og kjenner jeg får hjertebank og …  
V: Er det andre steder du kjenner det?  
3: Sukk, nei, jeg kjenner det bruker i hele meg  
V: Mmm 
Pause 
Hva sier dette her deg ?  
Stille   
V: Kroppen sender deg noen signaler..  
3:  ja… 
 Stille  
 3: Nei, da blir jeg litt sånn.. Hva skal jeg gjøre da? For dette er meg.  
V Ja.  
3: Æmm, jeg blir litt sånn, og jeg opplevde selv at jeg hadde gjort fremskritt (Latter)  
V: Ja   
3: Å så følte jeg at jeg ble dyttet tilbake igjen  
V: Ja  
3: Å så sto jeg ikke opp for meg selv å sa det heller der og da fordi at jeg litt som du sa at du 
måtte gå noen runder med deg selv eller?(Henvender seg til 2) Sant ? Før du ga beskjed. Og 
hadde det ikke vært siste dagen tror jeg faktisk at jeg hadde ønsket å tatt det opp.  
Alle: mmm  
2: Så bra  
V: Kan du anerkjenne..  
3: Ja, men så blir jeg sånn veldig i tvil hva.. Så blir jeg sånn jaja, men det var jo det han så, 
sant så er det bare sånn og.. 
 Det er ikke noe håp sant? Så dyttet jeg meg bare ned igjen og det er jo ikke bare noe med.. 
Jeg går inn og ut av det. Jeg kan ikke skylde på han. 
V: men jeg…  
2: Men det hadde vært godt å sagt det? Det hadde gjort det, godt å sagt det!  
3:Ja, veldig godt på sagt det!  
V: Jeg kom veldig i kontakt med hun på 4 år i sceneteppet  
4: Ja absolutt! Bli satt på plass   
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V: Jeg synes du skal løfte hun på 4 år opp på fanget ditt å stryke henne på håret.  Å 
anerkjenne hun for den hun er, Ja? La hun få leve i fri utfoldelse. Ikke la andre ta deg i armen 
å plassere deg noen som helst sted  
3: Jeg ble litt nysgjerrig nå  
V: Ja? Det er lov  
2: Når du opplever sånne episoder  
3: ja? 
2: Klart at jeg kjenner litt på det i meg selv. Er det sånn at du av og til klarer å gi beskjed?  
3: Det er… altså, jeg må jobbe med det. Jeg føler jo… at ja, nå blir det kaotisk opp i hodet 
mitt. Jeg har jo en mann som er veldig.. Har vært veldig flink å påpeke ting med meg som han 
er misfornøyd med. Han høres jo veldig streng ut. (Latter) 
 Æmm, men jeg opplever jo jeg kan parkere han mer på sin banehalvdel sant? Å da tenker jeg 
at jeg har en styrke med meg Fordi han driver å projiserer ting med seg selv sant? Som ikke 
stemmer i hele tatt som er hans greier. Jeg kjenner meg ikke igjen i det sant?  
V. Ja  
3: Æmm, og det tenker jeg har hjulpet meg veldig, men det er på en måte med noen som er 
kjent med meg, men jeg kjenner at det sitter… Til og med overfor han synes jeg det er 
vanskelig, men jeg tar det så lett i meg altså. At det må være noe med meg. Skjønner du?  
V: Mmm  
3: Så kommer jeg på det etterpå! Det der med å være.. Å spille den der holdt jeg på å si 
bordtennisballen kjapt tilbake igjen. Det er en øvelse, sant? Jeg tar den i lommen å så tar jeg 
den med meg ut. Å så kommer jeg på.. å så skal jeg komme inn igjen å spille den over bordet 
igjen, men da er jo situasjonen forsvunnet.  
V: Et godt bilde som jeg kjenner meg igjen i selv. Det er jo lett å ta i mot den ballen  
3: Jeg tar i mot ballen å så blir jeg litt sånn, nei, faen heller! Det er jo ikke sånn!  
V: Nei!  
3: Sant, jeg har jo en forklaring på dette her!  
V: Mmm  
3: Og den er.. Det er en øvelse å ta frem.  
V: Klarer du å kaste den ”lærer” ballen fra deg nå tenker du?  
3: Da må du stryke dette i opptaket! 
Alle: Latter  
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V: Ja?  
3: Jeg må jobbe litt med den der, men jeg tenker det ble litt sterkt fordi det var han som sa 
det 
 V: Ja, en signifikant viktig person?  
4: Og han har autoritet ?  
3: Han burde vært.. Jeg tenker jeg opplever at han burde sett bilde for han var i begge 
situasjonene.  
4: Jeg kjenner når du snakker nå blir jeg veldig oppmerksom på mitt eget markeringsbehov, 
og dette her med han sa noe om deg som ikke du kjente deg igjen i.  
3: Jeg kunne jo kjenne meg igjen i at.. Altså jeg kjente meg igjen i det på en måte, men så fikk 
jeg behov for å forsvare meg der og da. Eller ikke forsvare meg, men det stemmer jo og 
liksom jeg sitter fint her og venter på tur, men nå var det bare noen som hoppet frem og tok 
ordet selv om andre satt med hånden oppe  Men jeg tenke jeg ble så provosert i ettertid at 
han på en måte.. Jeg opplevde at han parkerte meg tilbake igjen  
4: Ja   
3: Mens jeg selv følte at jeg hadde vært veldig flinke den uken. 
4: Ja, det er det jeg mener. Det høres ut som du selv mener du hadde en fornemmelse av å 
bevege deg, men han på en måte sa at du ikke hadde beveget deg.  
3: Ja, sånn opplevde jeg det  
4: Ja  
3: Og da ble jeg veldig provosert etterpå når dette fikk synke i meg. 
 V: Jeg har lyst å anerkjenne at du er så masse, og jeg opplever deg som tydelig, og nå var du 
veldig tydelig for meg  
4: Ja, men æm.. Så kjenner jeg at mitt æm.. Det jeg får kontakt med nå er hvordan æmm.. 
Jeg kjenner et behov for å komme dit igjen at andre mennesker kan bare parkere meg å mye 
de ønsker. Bare kalle meg ditt og datt, og se at akkurat det kan jeg aldri beskytte meg mot, 
men hvis jeg kjenner at jeg er i bevegelse et eller annet sted, og kjenner nei, det kanskje ikke 
sees på utsiden, men jeg merker selv at sinnet mitt og  følelsene mine er litt annerledes enn 
det de var i går, eller i fjor så er det kjempefint, og anerkjenne det for gyldig for meg da 
uansett om jeg sier det, eller gjør han oppmerksom på det, for det spiller ingen rolle hva han 
tenker om meg? For jeg kjenner at jeg er i bevegelse altså hva det nå enn måtte være. Det 
der markeringsbehovet. Jeg har masse av markeringsbehov. Det er derfor jeg sitter å snakker 
 28 
nå. (Latter) Sant at, at  det er det jeg ønsker å gjøre noe med fordi at jeg har ikke lyst å være 
den personen som jeg hele tiden føler at jeg er Æmm.. Tar plass og forteller andre hva jeg… 
Altså jeg har sånn et enormt behov for å formidle meg hele tiden! Og derfor kjenner jeg at 
jeg kan lære meg å kjenne at min følelse er gyldig også når den ikke er utrykt Altså jeg kan 
anerkjenne meg selv på en måte innenfra. Innenfor mitt eget system da hvis du skjønner meg 
uten at liksom hele tiden fortelle andre hva jeg føler altså sånn har jeg veldig kontakt med 
når du snakker.  
V: Du..  
4:  Du kjenner liksom på det der behovet, ja men skjønn hvem jeg er da for pokker! Jeg er ikke 
sånn som du tror!  
V: Mmm  
4: Og det er ingenting som provoserer meg mer enn å bli misforstått (latter) Men jeg har så 
lyst å komme dit  at jeg driter i det! Bare misforstå meg i hytt og pine! 
Alle: Mmm  
4: Det viktigste er hvilken kontakt jeg har med meg selv 
 V: Å så … 
4: Og hvor mye jeg anerkjenner mine egne følelser, og hvem jeg er da. 
V: Vi blir..  
2. Kan jeg spørre om noe? Mener du at du ønsker dit, men du er ikke helt dit?  
4: Ja ja ja! Jeg er ikke der i det hele tatt, men kanskje jeg er på vei da 
 2: Mmm 
 4: Det tror jeg nok  
2: Det er bra  
V: Jeg kom veldig i kontakt med at vi blir de vi blir i møte med den vi møter 
 3 & 4: Mmm  
V: Og så ble jeg oppmerksom på at jeg ikke har hørt stemmen din på en stund, 1  
1: Nei, jeg..  du har ikke hørt stemmen min på en stund. Jeg kjente på at jeg ble litt obs på at 
jeg kan ta mye plass av og til. Så kjente jeg at nå var det kjekt å høre på, og jeg ble veldig 
glad nr 3 for at først sa du: ”Nå tar jeg mye plass” og allikevel tok du plassen, og så ble jeg 
glad for at jeg så du tok litt fyr. 
Alle: Mmm   
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1. Det kjente jeg var veldig godt å se, og jeg kan komme i kontakt med meg som avbryter alt, 
og popper inn igjen, og hopper over de som… Og kan ønske meg dit hen at jeg skal bli enda 
bedre å observere og lytte og ikke nødvendigvis si alt  jeg tenker til en hver tid, og utrykke 
meg hele tiden. Sånn som du sa at jeg kan akseptere at nå sitter jeg her, og kjenner på det å 
så får dere tenke hva dere vil om meg, og at det er godt nok.  
V: Mmm Jeg synes det har vært veldig kjekt å sitte her å høre på dere for jeg kjenner meg 
igjen i så mange av dere. Jeg kjenner meg igjen i den snille piken som sitter med hånden oppe 
imens andre bare.. Eller som sier noe, men ingen hører hva jeg sier. Jeg kjenner veldig igjen 
det. Å ja, det var godt. Og det som du 4 snakket om det var en sånn aha! Ja, jeg er god nok. 
Jeg trenger ikke bekreftelsen utenfra. Det er faktisk gyldig det som jeg selv har opplevd og 
tenker om meg selv og føler. Det er gyldig. Det er akkurat som jeg  må ha det fra noen 
utenfra meg selv. Det er veldig sterkt. Nå først skjønte jeg det.  
2: Det er jo forbaska at vi må leve sånn. Det går ikke an! 
V: Så, men jeg tror vi skal runde…  
2: Vi har verdi i oss selv  rett og slett! Vi må hente det her inne 
V: Vi nærmer oss en avslutning hvor vi skal runde av. Jeg har lyst å ta en runde på hvordan 
det er å være deg akkurat nå, her og nå 
2: Jeg har det veldig fint, og jeg synes det er veldig kjekt å være her  
V: Ja, så bra, og 3, du som har fått snakket litt om den delen av deg som er 4 år og som er 
voksen. Hvordan er det å være deg her og nå? 
  3: Jo, jeg fikk mange bilde opp som jeg kan fortsette å snakke om, men ikke akkurat nå 
(Latter)  
V: Ja da tar vi det i neste session. 
 2: Jeg hadde noen kommentarer til det du snakket om 3  V:Mmm? Du kan ta det nå 3 
3: Nei, vi tar det på neste runde.  
V: Ja, du da 4? 
 4:(Latter) Jeg gleder meg til å høre de, jeg håper å, ja det er masse spennende der! 
Alle: Ja!  
4: Vi står litt sånn på forskjellige ja, (Latter) Tror jeg  
V: Hver sin elvebredd?  
4: Ja, vi har ulik måte å.. For jeg tar ordet lett imens du 
(Henvender seg til 3) Ja, men det tar vi etterpå. Det hadde vært veldig gøy. 
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 V: Begge kan gå ned i elven å bade sammen  
4: Så jeg kjenner veldig på at det bobler og bobler, og jeg synes det var kjempegøy å kjenne 
på den energien som kom fra deg nå  3  
2: Fantastisk!  
4: Veldig, veldig bra  
V: Så bannet du, det var litt gøy  
Alle: Klapping og mye latter  
V: Det var mye god energi  
2: Herlig  
4: Akkurat nå så fikk jeg opp et bilde. Fader og! At vi ikke dro på den hytteturen! 
Alle: Mye latter  
2: Så sitter vi her.  
1: Jeg har det veldig fint. Ro i kroppen, og ja kjekt . Det er kjekt at det skjer noe her med oss . 
V: Da vil jeg takke for denne veiledningen her.  
3. Tror du må slette noen ord der. 
2: ja nå er vi helt inn i det. 
V: Takk for alt dere har delt 
 
 
 
 
 
 
